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院長代行向谷充宏
　窓を開け放しても風すら吹かず、あまりの寝苦しさに苛々するほどの夜を幾晩過ごしただろうか。
今年の函館では想像すらできないほどの猛暑だった。そんな真夏に神戸から友達が家族連れでやって
来た。我々にとっては猛暑でも「本州の人間」には清々しい北海道に感じたらしく「これくらいの暑
さがちょうど良い」、「本場のイクラ丼は新鮮で実に美味い」と大変感動していた。イクラは10月過
ぎからが旬だろうと思いながらも夢を壊してはならないと美味しそうに食べている姿をニコニコしな
がら見ていた。
　函館に限らず北海道は食べ物が美味い。イカ、力二、イクラ、バター、アイスクリーム、ジャガイ
モ、トウキビなどの海産物、乳製品、農作物などに代表されることが多いが、今年からは新たにブラ
ンド米「ゆめびりか」も登場してきた。何事も自分で確認してみなければ納得できない性分なのでさっ
そく食べてみたがこれはなかなか美味い。
　1999年にオーストラリアの学会に参加した時にシドニーのホテルの日本食コーナーに出ていた味
噌汁があまりにも不味く、チェックアウトの時に「2000年のシドニーオリンピック開催までに味噌
汁の味の研究が必要だ」と置き手紙をしたところ帰国して間もなくホテルから謝罪と感謝の手紙が届
いた。
　客からの苦情を示唆に富む助言として改善に結び付けていくことは大事なことと誰でも知っている
が現実はなかなかに難しい。「ゆめびりか」もこれまでの道産米の欠点を分析し懸命に研究を積み重
ねてきたからこそ「日の目を見た」のだろうし、われわれ医療従事者の日常診療でも患者さんとの様々
な会話の中から病院の改善点を見つけ出してコツコツと病小作りに結び付けていくことが大事だろう。
昨日は炊きたての新米「ゆめびりか」に自作のイクラ醤油漬けをたっぷりかけて函館産イ力刺しを食
べた。大満足の夕飯だったが収穫の秋を謳歌することは心に豊かだが身体には悪いようだ。「運動の
秋」も忘れないようにしたい。
妻愚愚愚愚個第4号特集秋頑愚愚個瑠
　第4号の発行です。暑かった夏も過ぎ病院の固りでも献を感じられる日々となってきました。
創刊号よりそれぞれの季節に台わぜて特集を組んできましたが四季の締めくくりの今回は献で
す。今回も献から連想される話題として動脈硬化、ウォーキング特集、体喜13三層レシピ：（野
菜のミネストローネ）を取り上げました。また7ページ1こはお薬の話としておくすり手帳の刺
用を掲載しました。今まで同様皆様の健康管理にお役立て下さい。
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　今年は函館でも30℃を超える真夏日が多く続きましたが、最近は朝晩の気温も下がり、やっと秋らしい
季節になってまいりました。秋といえば、「食欲の秋」というように、旬のおいしい食べ物が増え、気がっ
くとつい食べ過ぎてしまいます。この食べすぎ、体重増加→血液ド日ドqという流れを生み、今話題となっ
ている「動脈硬化」のリスクを上げてしまいます。そこで今回は「動脈硬化」を特集することにしました。
　　ロ・∋川　　：：
　動脈の内側の壁に余分なコレステロールがたまってプラーークと呼ばれる大きなコプを作vて狭くなったり、
血管の弾力がなくなる状態をさします。その血管の中を、脂肪や糖でドmド【コになった血液が流れ続けると
プラークが大きくなって血栓ができ、最悪の場含血管が詰まったり破裂したりします。
動脈硬化の現れ方は主に3つあります。
1）粥状（アテローム）硬化…脳や心臓なとの太い動脈の内膜にコレステロールなとが付着して、盛り上がっ
　　　　　　　　　　　　　　た部分ができ内皮から、血栓ができる。そのために血管の内閣が狭くなり血
　　　　　　　　　　　　　　液の流れを妨げる。
2）細動脈硬化…脳・腎臓なとの、非常に細かい動脈が硬化する。コレステロールとの関連はない。
3）中膜硬化…太い動脈の中膜が、石灰化して硬くなる。高血圧・炎症なとが原因で起こる。
なかでも圧倒的に患者数が多く、コレステロールとの関係が深いのが1）です。
　血液中のLDL（悪玉コレステロール）や中
性脂肪が多すぎる、あるいはHDL（善玉コレ
ステロール）が少なすぎる状態を脂質異常症
といいます。血液中のLDLとHDLの適正な
バランスが崩れた状態である高しDLコレス
テロール血症と低HDLコレステロール血症
は注意が必要となります。
中性脂肪 50”v149 mg／d2
HDL（善玉コレステロール）　♂40～80♀40～90　mg／d2
LDL（悪玉コレステロール）　70～139 mg／d2
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　平成21年度厚生労働省の調査結果に
よると、日本の死亡原因の第1位は悪
性新生物（癌）30．1％、第2位は心疾患
15．8％、第3位は脳血管疾患10．7％で
あることが明らかになっています。心
疾患と脳血管疾患は主として、動脈硬
化が原因として考えられています。こ
のことから、約4人に1人が動脈硬化
性疾患で亡くなる日寺代と言えます。
　血管の内壁にコレステロールなとが
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●脳梗塞
●脳出血
●＜も膜下出血
●下肢血行障害
　《壊疽（えそ）》
　　●腎不全
　　●腎硬化症
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〈コし覇剰し｝⇒
　　［ク　、
　　　　　　　●大動脈瘤
●心筋梗塞
●狭心症
．．@3一 呂wingハ
付着して血液が流れにくくなると、酸素や栄養が細胞に供給されにくくなり、体にさまざまな障害が起こり
ます。さらに症状が進行すると、血液のかたまり等が詰まり、そこから先の血液の流れが止まり、生命に関
わる危険な病気を全身に引き起こします。これが動脈硬化の怖いところです。
　動脈硬化はある種の老化現象とも言えますが、同じ年齢であっても血管の状態には個人差があります。ま
た、「高血圧」「高血糖jr高脂血症jr高尿酸血疲」「ストレス」「喫煙Gなとの生活習慣と深く関わりがあり
ます。
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禁懸
　タバコは血管を傷めつけ、動脈硬化の進行を促すばかりではなく、血管の酸素運搬能力を低下させ、心筋
梗塞・脳梗塞の発作を起こしやすくします。最近では禁煙外来を開設した病院もあります。禁煙補助薬なと
保険適応となる薬剤もあり、より確実に禁煙できるようになってきています。
他にも本やDVDによる禁煙セラピーなと様々なグッズが販売されています。
10月1日より、たばこは値上がりしています。これを機会に禁煙してみてはと’うでしょう
か？
生活習糧病の箪賄と灘崎
高脂血症や高血圧・糖尿病なとの人はしっかり治療し続けることが大切です。これらの病気は生活習慣病
と呼ばれることからわかるように、その発病や進行に、生活習慣が密接に関
与しています。生活習慣病の予防のためには、食べ過ぎや飲みすぎに注意し、
適度な運動を心がけ、自分の適正な体重を知り維持することが必要です。生
活習慣を見直し、規則正しい生活をしていくことが予防にも治療にもつながっ
ていくのです。
説鶴
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　これからさらに気温が下がり寒い冬がやってきます。寒くなると、私たちの体は血管を収縮させて、体温
が低くなりすぎないよう調節しています。血液は血管が収縮した状態が続くと流れが悪くなり、動脈硬化が
進んで硬く狭くなった血管を通るときに詰まりやすくなるのです。また、血液の流れが悪くなると心臓はよ
り強い力で全身に血液を送り出そうとするため、血圧が上昇して血管や脳・心臓に大きな負担をかけてしま
うも場合があります。とくに暖かい部屋から急に寒い場所に移動するときに、心筋梗塞や脳梗塞なとが起こ
りやすいので注意してください。
動脈緊縮窃検：査．愛慕鴛お蕪蒸ん：か？
ABI（血管の詰まり）、　PW＞（血管の硬さ）の検査を当院でも行っています。検査は
10分程度で終わります。詳しくは健診センターにお尋ねください。
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●代謝アヅブに効果的99
ウ諸r等ン例糠
秩は紅葉が塗れいで、気温も涼しくウt一串ンゲに最適な拳節ξ生活習
慣蒲の予紡に：も効果的なウ茸一キンゲで、運動不評竜解消しましよう童
1日に歩く歩数が多いほどHDL（善玉コレステロール）の値が高くなるといわれているため
適切な運動を心がけることで、生活習慣病を予防し高脂血症のリスクを減らすことができます。
■躍躍躍箪・。。一
消費されるHDLコレ　男性　　　47・4㎎／d2　　517㎎／d2
ステロールの平均値　　女性　　　5a4㎎／d2　　58．9㎎／d2
・・・…@一・欝一　…。・…■国固国
　51．4　rng／d2　53．4　mg／d2　55．1　rng／d2　55．5　mg／d2
　60．3　mg／d2　618　mg／d2　62，0　mg／d2　62．5　mg／d2
歩ζことは景疇㍉しい』2
　ウォーキングは息をとめない運動『有酸素運動』です。『有酸素運動』は脂肪燃焼に効果的で、
脂肪が蓄積しすぎるとおこる高血圧や動脈硬化を予防することができます。ようするに、体の脂肪
を減らすために有効な運動がウォーキングなのです！！
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　　ゼ脇。
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基本盗i碧は背筋をしっかり伸ばした状態です。頭が空から一本の系で吊り下げ
られているようなイメージです。視線はまつすく正面を貝ます。肩の力は抜
いてリラックスさぜます。
＠
e
肘を90度ぐらいに曲げて、腕を六きめに振り
ます。手は軽くこ131しを握るようにするといい
でしょう。
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　動脈硬化予防の食事のポイントは①コレステロールの排泄を促す野菜・海藻・キノコなどの食物繊維、特
に緑黄色野菜や海藻類を積極的に摂取する。②LDLコレステロールや中性脂肪を減らす効果のある大豆イン
フラボンが含まれる大疑・大豆製品を1日1回は摂取する。③コレステロールの上昇を抑える働きのある
EPAやDHAを含む魚を1日に1圓は摂取する。④こまめに水分補給を行い血液の濃度や粘性をさげる。な
どがあります。今回は緑黄色野菜の摂取と水分補給が出来るズープをご紹介します。
《8薩の野菜のミネストn一ネ》
1人分　エネルギー　1　49kca1食物繊維：56g
材i麟α人分）
トマト………・・…
玉ねぎ・…………・
キャベツ　………
セロリ
にんじん…・…・・
かばちゃ
ズッキーニ
さやいんげん　…
ベーコン……・…
レンズ豆（乾燥）
ローリエ………
水…・…・…・……
A
パルメザンチーズ（粉）
イタリアンパセリ・…
　　　　　　　　　大1／4個（50g）
　　　　　　　　　　1／6個（30g）
　　　　　　・・・・・・・…　　ノ」、1木　（309）
　　　　　　　　　　　4　cm　（1　Og）
　　　　　　　　　　　2　cm　（15g）
　　　　　　　　　　2cm角（15g）
　　　　　　　　　　2cm角（15g）
　　　　 　　　　　　2本（109）
　　　　　　　　　　1／4W（5g）
　　　　　　　　　　　　　15g
　　　　　　　　　　　　「／3枚
　　　　　　　・・……3／4カップ
固形ブイ1ヨン・・…・……1／2イ固（2g）
塩……・・………・ふたつまみ（0．8g）
こしょう…・……・………・……少々
ガーリックパウダー…………少々
オレガノ…………・・……・……少々
　　　　　　　　　　　小さじ1
　　　　　　　　　　　　　適宜
　　　鑑識
環1
・嬢議
冷蔵保存で5E3ほどの作りおきが可能な為、たくさん作る事
が出来ます。2・3日目になりトDト〔コに煮詰まれば、パス
タソースとして味わえます。味に飽きたらカレーーパウダーを
適攣入れて昧がなじむまで煮てカレー一にすることも出来ます。
つくり霊
①　トマト、玉ねぎ、キャベツ、セロリ、にんじん、かぼちゃ、：ズッキーニはそれぞれ2cm角に切る。
　　さやいんげんはスジを取り、長さを2等分する。ベーコンは1cm角に切る。レンズ豆は水で戻して
　　おく。
②鍋1こベーコンを入れて弱火にかけ、脂が出るまで噛める。①の玉ねぎ、キャベツ、セロリ、にんじ
　　ん、かぼちゃ、ズッキーニを加えてひと混ぜし、さらにレン：ズ豆、ローリエ、分量の水を加え、中
　　火で煮る。
③　野菜と豆が軟らかく煮えたら、①のトマトとさやいんげん、Aを加えてさらに弱火で5分ほど煮込
　　あ。
④　器に盛り、パル．メザンチーズをふり入れ、イタリアンパセリを飾る。
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「おくすり手帳」利用していますか？
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ワ今チ〉壕種の早鯛宅夢け吋叶
7います。
にはあります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　’・・一．v．t／／t．．．一一一・一．’t
＊薬の重複投与、飲み合せなどのチェック
　　複数の病院などから処方されたお薬や、ドラッグストアで購入したお薬などを同時に服用すると、薬の
　重複や飲み合せなどにより、予期ぜぬ副作用を起こすことがあります。こんなとき、おくすり手帳がある
　と医師・歯科医師、薬剤師は、おくすり手帳の情報を副作用の防止に活用できます。
＊薬によるアレルギーを二度と起こさない
　　以前お薬をのんでアレルギー症状が出た場合、おくすり手帳に記入していると、その成分を含んだお薬
　を未然に避けることができます。
＊お薬をつくる際の連絡事項
　　入院時にも、このおくすり手帳が活用されています。おくすり手帳による薬歴管理、退院時には入院中
　に使用した薬の記録をし、さらに医療機関の薬局から　　t．．．t　tt　tt一、．t．…，．
調剤薬局への連絡頸を言置入すること1こ鞭用されてl　l湘i。曜；，
・ゆ∵一・・『　　　∵茎∴辱一i　四三
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　遷慮
イ〉’フ’L工〉ザ、フ今チ〉、こ顧する畢約。悌い・含わ廿…
　　　　　　　　　　　　　　『霞蓬事言薯…』　　ま　∩一τデ≦、／・ウ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　匙？撫噌
働き続けられる職場を目指しています
院内保育・學童保育（24時間対応）
2交代制耐
　正面玄関前に設置しています御意見箱の投書に、「病院誌とは思えないユニークな内容で、特
に運動法のページは分かりやすく家族で実行しています」とのご感想を頂きました。大変ありが
とうございます。
　今後も、皆様の役に立ち楽しめる記事の作成を心がけて編集委員一同取り組んでまいりますが、
一層の紙面充実のために、より多くのご意見、ご感想をお寄せいただくようお願い致します。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　佐　藤　慶　治
一7一 Swingイ：』
【函館協会病院外来診療担当表】
診療受付
栫@　間 月 火 水 木 金 土
診療受付
栫@　間 月 火 水 木 金 土
午　前
W；15～
P1：30
桑島 榮浪
o町医
鈴木
o張医
桑島ﾋ
二三
K島
髢ﾘ
榮浪
午　前
W：15～
u1：30
眞鍋 眞鍋 眞鍋 眞鍋 眞鍋
内科・消化器科
午　後
P2：45
`3＝30
※1 ※1 丁丁i予約のみ） 検査日 ※1
皮膚科
午　後
P2：45
f2：30
@4：00
`4：30
眞鍋 手術?置眞鍋 即身
院外
攝f
内国
克ﾐ鏡1 午　前 鈴木ﾄ浪
溢鈴木 榮浪G 鈴木ﾄ浪 溢
午　前
W：15～
P1：30
EB沼田沼 田沼 田沼 田沼 田沼
泌尿器科
向谷9：30～
鬼原 澤EB
向谷9：30～
田山
午　後
P2：45
`3：30
田沼 EB沼
田沼
P3：15～
P4：30
手術 田沼
外　　　　科
午’前
W二15～
P1二30
ｦ第2診
田山
P0：00～
P2：00
向谷9：30～
P1：00
向谷9：30～
P1：00
鬼原9：30～12：00 向谷9：30～
P0：00
澤田 午　前
W：15～
P1：30
三澤
ｴ本ﾟ藤
三澤
ﾑ近藤
橋本
ﾑ近藤
三澤
ﾑ近藤
三澤
ﾑ近藤
三澤
ｴ本ﾑ近藤歯科□腔外科
午　後
P2：45
`3：30
※2 ※2 ※2 ※2 ※2
午　前
W：15～
P「：30
多田
ﾋ嶋多田 戸嶋 多田 戸嶋
交代制
謔R土曜日
i出張医）
午　後
P2：45
`5：10
三澤
ｴ本ﾟ藤
三澤
ｴ本ﾟ藤
橋本
ﾑ近藤
三澤
ﾑ近藤
三澤
ｴ本ﾟ藤整形外科
午　後
P2二45
`3：30
戸嶋 多田 手術沚ｸ戸嶋
多田ｦ3
讐ち7 医事課
i健診担当）
ﾉお問い合
墲ｹ下さい
担当医……大槻
外科の午後（※2）は、新患及び急患のみの受付となります
・内科の午後（※1）は新患及び急患のみの受付となります　　　　　　　　　。皮膚科の2時30分～4時は、院内往診および回診があります
E内視鏡センターの1番上が当日メインの検査医師となります　　　　　　　ので、お待ち頂く場合があります
E外科の第2診の診療時間は、下記時間帯となりますが、予約患者さま　　　。泌尿器科の水曜日の14：30以降は、院外往診及び検査のため
ﾌみの診療となります　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　休診となります
Oまた、セカンドオピニオン外来の受診を希望される場合は、事前に外　　　　が変わることがあります
ﾈ外来（内線1800）へお問い合わぜ下さい。　　　　　　　　　　　　　　。歯科の水曜日と金曜日は夜間診療（最終受付時間6時30分ま
B整形外科（※3）の第2金曜日の午後は、戸嶋医長となります　　　　　　　　で）を行っております
@　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　5時10分以降は、直接歯科外来へお越しください
・歯科の水曜日と金曜日の午後は手術日にあたるため外来担当医
。第1・第3・第5土曜日は、全科診療しております。　　　　　　　　　　・診療開始時間は、下記のとおりとなっております。
i第2・第4土曜日は全科休診）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　午前8時45分～　・　午後／時15分～
盈
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豊1藷鷺懲
交通のご案内
　深堀町電停　・…・……・徒歩5分
　深堀町バス停　………徒歩5分
　系統／5、B、7、1口、1ロー］、1〔〕一6、
　　　14N　21N　41x　112
　自衛隊前バス停…徒歩5～El分
　系統／5
　JR函館駅より…………約1Ei分
　JR五稜郭駅より・……・・約1日分
　函館空港より…………約15分
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　社会福祉法人北海道社会事業協会函館病院
函館協会病院、略称、
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①囲　　　　　　　　　　無料巡回バスを運行いたしております。　　　　　　　　　　停留所・時間など、詳しくは当院までお問い合わせください。
　　　　　　　　　　　　　TEL　0138－53－5511
函食毒弓馬旬」隅田」4番6号
社会福祉法人北海道社会事業協会　函館病院
三目克也・茂野　達・不一武士・秋元沙織・古部
山内真吾・中畑　　登・佐藤慶治
株式会社長門出版社印刷部
諒・工藤貴子・大上真祐美・永井沙紀
